Sedm zastaveni se sebou

Malé otdzky. Malé chvile.
Velkad sila byt sam se sebou.




Cti pomalu. Ne jako Ukol. Ale jako pozvani.

Pro kazdy den mas jednu otazku. Mozna ji preskodis.
Mozna té naopak bude provazet i zitra. A to je v
poradku.

Tahle malad zastaveni nejsou o vykonu. Jsou o
navratu. K sobé. K télu. Ktomu, co zrovna je.

AZ budes chtit, mGzes se k nim kdykoliv vratit.
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DEN 1 - NEVYRCENE

Nékdy v sobé drzime véty, které chtély ven.
ZUstaneme potichu, i kdyz nas néco zrani.
Usméjeme se, i kdyz bychom nejradéji odesli. Ty véty
nezmizi. Jen zUstanou nevyitené. Ale neodejdou.

Co dnes zUstalo nevyicené - i kdyz jsem to
potfeboval/a Fict nahlas?

Napis si tu vétu. Klidné ji pak znic. Ale poprvé a

naposled ji nech zaznit — pro sebe.
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Jit proti sobé nékdy znamena prizpUsobit se, i kdyz
nechci. Rict ano, kdyZ uvnitf kfi¢im ne. Nechat vé&ci
byt, aby byl klid. Ale to ticho v nas pak nemlg&i.

Kdy jsem dnes 3el/sla proti sobé&?

Zavri o¢i. Pét nddechd. Pét vydechd. Jen ty. Tady a
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DEN 3 - BLIiZKOST

Jsou chvile, kdy nam nékdo schazi — i kdyz sedi vedle
nas. A taky chvile, kdy na nékoho myslime, aniz

bychom védéli pro¢. Touha po blizkosti neni slabost.
Je to nase lidskost.

Komu bych dnes chtél/a byt bliz - a prog¢?

Posli té osobé tichou zprdvu. Klidné jen ve své mysli.



DEN 4 - VSIMAVOST
K SOBE o
Nékdy jedeme cely den na autopilota. Déldme, co je
tfeba. Odpovidame, co se ocekdava. A az vecler si
mozna vSimneme, ze jsme se sami sebe nic
nezeptali. Jak se vlastné mam? Co mi chybélo?

Ceho jsem si dnes na sobé skoro nevéiml/a — a pfesto
to tam bylo?

Doprej si ted' chvili bez otdzek. Jen bud se sebou.

Chvili opravdu.

www.danusebednarova.cz




DEN 5 - TELO

Télo je <casto prvni, kdo promluvi. Napétim.
Zrychlenym dechem. Tlakem v hrudi. Nebo lehkosti,
ktera se rozlije bez ddvodu. Umime ho slySet — jen na
chvili ztichnout.

Kde dnes moje télo promluvilo - a jd ho mozina
neslysel/a?

Dotkni se toho mista. PoloZz na né&j ruku. A chvili jen
vnimej.

Www.danusebednarova.cz



| mali¢kosti v nas néco zanechavaji. Slovo, tdén,
pohled. Nékdy nas zasdhne néco, co bychom jindy
presli. Ale dnes to zUstalo. MoZna proto, Ze jsme to
potfebovali.

Co ve mné dnes zanechalo stopu - i kdyz jen na
vtefinu?

Zkus to pojmenovat. Klidné jako barvu, obraz nebo
tichy pribéh.




DEN 7 - PRIJETI

Nékteré casti sebe mame radi. Jiné bychom radsi
nevideéli. Ale pravé ty potfebuji obejmout nejvic. Ne
proto, ze jsou dokonalé. Ale proto, ze jsou nase.

Co bych dnes v sobé& chté&l/a pfijmout - misto toho,
abych s tim bojovala?

Rekni si potichu: ,Tohle jsem taky jd. A to je v
poradku.”




Klidné v tom pokracuj.

MUzes zacit znovu. Od kterékoliv karticky.
MUzes je zamichat.
Nebo si vytvofit své viastni.

To nejdulezitéjsi uz mas - chvili pro sebe.




